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اے بروروگا رمی ر ےم میں اضا کر 


اے الد یں چھھ سے ما انم ول 


ام ماہ ین کرابت اتی جات عق بی کال رکوق یخس 
ماس طر بیقہ سے روزاندابٹی چندرس ای سکرو لکر لو ا سے ہے 
شر ما لیج سیک یں اب تد انیس ساس کے ٹرجگل 
لف ببار یو ںکا علاع مج کیا جار ہا ہے۔ لیگ سائنس سے 
خابہبت :ہت ےگ ہکوئی گھ یحنص مرانس کے ڈدد بیج ای ٥‏ 


لا یدارک رسلا ے اورجسمالی اور ڈہتی صلاعمتوں می اضافہ 
کر سکم ستھ وا کی رو سے ری کا تجات میں ایک اطیف 
طہافت(برانایام) مو جود سے جو پور یکا جات کے ظا مکو چا ری 
ے۔ ببطافقت ہر ذگی روح ٹیل موجود سے_ اسسلام میس اسسکو ارڈ کا 


نور یا طافقت کت ہیں جو اور یکنا تکوشعم وط می لا ی ے۔ 


حواات اوراز مان طرزنُٴش کے ذڈر بیج ای د ماخ اور بائی حم 
اس طا قت کا ذ جرد اور اضا فک رسلا سے کوٹ یھی انساان اس 
و تکوساٰ سک یملف مشتوں کے ذر یج اٹ ے تم میں ذخی روک 
مکنا ے اورگزٹو ں۷ نتین اور پا لی کے بقیر رو مکنا سے مک ری 
مدکی گی ان برا کی ںکرکی۔ برانایام کے علاوة انان بر پچ اور 


انتالی تو تی ںبھی اث انداز ہوٹی ہیں .ملا ھا“ او رن ھی“ کی 
توہیں چجہ کپکشاؤں کے اشراور زین کی زی وکیا 
وگیرو” ھا کا مطلب جاند اور تھ“ کا مطلب سور 
ہے جا ند فی مج سورج سے بت طاشتیں (ان ہی )ارح 
ہوی ہیں۔جا ن دکی افر تی ہمارے بای ھن سے اورسور ج کی 


اغزرگی ہمارے دانمیں نھنے سےمحم کے اندر چاک کرش ہو ای 
ہے۔ بردوندل ٹذانائیاں انسمانع کے لئ لا زھی اورحیا تن کی 
جای ہں۔ رتو تی انمان مخلف سانسو ںکی مشتتوں کے ذریۓ 
عم میس ذ تر وکمر کے اس کے ذر یج د ما ھی تلاٹ بھی پیر اکر 
سنا ےاورومرخما مق و کی جز بک سنا سے ۔ بپگائیس مالس 


راس لئے ز یادووجردیی جالی ‏ ےکبونکہ انس نکا کات می دوس ری 
لوق کے سا ساس کے ذر یج راد ہک رسکنا سے۔ سو رج کی 
اف یکوز| ود سے زمادو تج :اود اعتقلیا لکر نے ےکی 
طرفےےے ابیجاد یئ گئے ہیں ان طرلیقوں سے تصرف احصا ی 
ام می لتق یت پیدا ہوٹی سے بلہائیکٹر یکن ینک توتوں می بھی 


اضافہ+وتا ےا ہن اد مغ کی طاتذ لکو ےہ نے کے لے سب سے 
پیل ما سکیمٹشنقوں ضروری ہیں سب سے پیل سادوطر نخس 
کی منص یں خدمت ہے۔ یمن آپ کے دورالن خوا نکو یز 
کر کے وماٹی صلا مو ںکو ا اگ رکر ےکی ہے تو نو ںکو بیدار 
آرے 07 ون ارول 27+ گی از ضا یکر ۓ 


گی۔ انی اور نضیاٹی امرائ کونی لکمر ےکی بج کتے جن با تکو 
اکر ےگی۔ بے خوالی دور ہ گی ۔اعصا لی پچنی اور ما ی 
یاریوں سےخجبات ل ےکی نی خیالات سے پچھلکارہ حاصل ہو 
گا۔ اسم یوید ںحکمرنے کے مل ضرددبی ےکآ ب ڈو دہشم 
مادواورتواز ان اکا استعا لکرمیں لکل بادیی تی ہہوگی اورجیز 


مصام داراشیا سے پیک یں وش تک مکھا یں ۔ پاپ ذیادہ 
چس یر ما آوچ کرت ےگ انحوی نان 
چھو ڑک رکھانا کھا میں کھانے کے بعد بای نہ بیییں فو بہت 
ہے سکھانے کے دسح پا ون کٹ کے بعد پالی ‏ ی مت 
ںا جا ایک یاد ہپ سےزیادہ شرجیلں۔ 


مشق سادہ طرز تنفس 

کی بالتی مارکر بیٹھ جا می سکم راو رگردن سیرھا رین ماتھوں 7 
ھٹٹوں بر شی حواات میں رنیں جم کےترام اعضا ڈ عملےکچھوڑ 
وی حون اخقیا رگ۰ ہیا بآ ہشہ؟ ہشنہ ناک کے ڈرجے 
-ظب۔ 4 ئ۰ 7ئ 


گان ار وی انل روکزا مشکعل ہہو جا ۓ و پچھرم کھو لکر 
پت پنزسیاشن ہر ڈالیین۔ چو بے خفرپ فال و 
طا فا ا فی رف سان تعن لے حا کا افو مار 
کال ے وف تکردن او رک می کم پیدرانہہواورنہنی بائی جس وت کت 


سے 


فوٹں۔ تتیمفن میس میک ددیا خجن مرتبہک می پچ رروزانہ ایک 
اح نما گر ہپ عان اف د گا رے ہوںو راصور 
کی کہ برانا ایام (انوارابھی )سمانسوں کے سساجداندر جار با ے 
اور جب سماٹس روک بیس تو لصو رک می کہ برانا ایام (انوارالٰچی ) 


می ر ےکم کے اندرتما متام بہار یو ںکوجذ بک۷ررباے اور جب 


الس باہ رڑکایاش فے یصو رک می یک ساس کے سا قھام پاریاں 
اہرفٹل ردی ہیں۔اس سال سکی مض کے بد م رق کی میں 
شردو عکر مت ہیں مرا قہ شرو ںعکرنے سے پلے اگ جس مکی 
تک کوکنٹرو لکرن ےکی مض نکر کی جاۓ و ببہت ہر ہہوگا ۔ 
ورائلجسمالی خرکیات نکر نا ھی ایک ط ر کم راققہرجی ے۔ 


ابتدائی مشق برائے مراقبه 

آل لی ما رکر بیٹھ جائیں کر اور گرون پالئل سیدجی 
ری دوٹوں ا ا کھشٹوں کے او ریس آکھھیں رق کے 
یس عم کے قمام اخضا ڈھلے پچھوڑ دی اور اكکڑا ےک وشخم کر 


دمیںی۔سلون اخقیا رکھرریں۔اب ابی لوج ہکو اثٹے حم پر پرکور 


رنگں ۔کویش لک ری کپ ک ےن مککوئی حصہ نے تی کہ 
- ےکتھرڈل شض مرسسداان 7 سن کے دن 
اڈ منٹف ےآ مھ منٹف تج ککریں۔ چند رو زم یکمرنے سے 
آپ میں وصلہ پیرا ہو جا گا سک ہک پکھنٹوں کتک مرا ق ہکی 
حعالت ٹیل میٹ کتے بیں اس کے بعد دوس بی میں رو ںعکر میں 


فر پہ دری پچھاکر اس بر ایک تصورالی لت بنانمیں یا دری 
کوشل کی شکل میں بھی .اس مث کے سر کا نے کے 
اند رکھڑے ہہوکر وولوں وش آ چس میں سا ین جار ۱ 3 
گر ےکہرے سال لی ۔ پچ رہشلت کے درممیان می لکرے 


کرای یگ سان لی پھہوڑے ہا ےب رپ لور ساس 
روک میں دونوں ہاتھوں سےےکال نع رس ۳“ 
دشوا رو جا ۓکو بب تآ ہسننہآ ہت سا انان ونب تج ل2 
انی ماد اتی ای کے بش کے زومیان اس رع 
پیک ینس کاکوئی تص مشلث سے باہ رنہ رے ۔ کا ہ رتصہ 


ڈھاا| تھوڑ ز بنا ازنل چو لوزن افتا رگ .اب 
خلا قوش میس ایک ای د جیا کا تقو رکر میں چہاں خوشیاں ہی خوشیال 
ہیں حون بی سکوان سے اس د نیا کا بکوئ یبھی نام رکوییں۔ 
اس خوبصورت دنا ٹس جہا ںآ پکھڑے ہیں اس کےکھوڑے 


نا کل بر خوبصور گھاس یں وہال یا گرا کان 


سید ھے(منہآ سا نکی طر فک کے )لیٹ جانیں۔جیسے ہی 
1 پ ٹیس کےا سی ے1 بک یآ گھموں کےسما سن ایک خواصورت 
نرہ ففضا(آ سان یشحو پرواز مشن گر کرت نظ رآ ن ےگا اس 
تسورکو بای ےآ ش من ٹف کک تام ریس ۔ انی ےجو بن کی 
وا زپیرکوزریں۔ رشن دودن ایک دن شس ددم رجبک یی 


دوسری مشق 

شلث کے ورمیان می س1لت پالقی مارکر بیٹہ جاشی سکم راورگرون 
لکل سیدھی رگ دونوں پاتھو ںکو اب ےجھٹنوں کے او بجی 
حاات بی اس طرح رنج کہ ا ن کا رخ 1سا نکی طرف ہو 
1 ھی پن رک لیس عم کے قمام اعضا ڈ ھی ےپچھوڑ دب اور اکڑ ا 


کوشخم کر وریں کون شک ری یک ہہب کے تی کیا کوگی حصہ شہ 
ے۔سمالس ناریل ہو بیہلی مض کے لکود ہیں یی رکون 
اح لی رف نر ہی نر خشیاں ہی خشیا لآ پیا بنزےشننن 
مھا پر ایڈنا“ برندوفضا می ںو بروازجچنیگمرذ شک رتا نظ رآ ۓ _ 


اب ایپ وا ڑکرتا ہو ایند ہاب کے سا مڑے پھر میٹ جا تا 


سےا بآ پ ا پل جال چم پر ڈیف پرندے پ مرکو میں ۔ گی 
کیا ہوائول دربی سے نس سے آپ ك٥‏ ھ1 ور 
خوبصورت پرینزے کے یر لی د سے ہیں اورہگگی بک یک 2 7 
سر جچ سے دی من ٹف کت کک یں یش نبھی دددن کے لئے سے 
اھر آپ ہے ای ین ہیں دو عزعد کرہیں۔ 


نپسری مشق 

لی دونوں مضنتوں پر لکریں نی دہرائمیں 0+01 
1 کون اع ول۔۔۔ہر طرف مزردىی جزہ سرب ہمت 
خوشیاں ہی خوشیاں.....۔ ا بکاسنرےںتتیکھا س پر یٹنا ۔ 
برنر ےکا فضا یں ارس ارت انظ رآ ا موورم سوہ 


مک ےپ کت کے مڑے کر سادا کی ے......۔۔ 
ای ×× "قد پک کے ارس اچ ان جا سےا مجح 


ہن ےکی ترکات برسمات سے بارہ من ٹ تک نج ہقائم یں ۔ یہ 
می بھی وو ری مم رپی سام 


یکڑیل 
پکہا ںلکہاں استعا لکر کت ہیں 


اب 


ھا کا طا اب 
ر ا سور 
0333-606 


الیٹرحاڈثا 


